+ Pérece recto — con los hombros Usten Puene Mesoran Su Camine Para La Expertos Recomienan

o ey o actriamoe” Sawn De Cornzon Y DeCrsen —— §pyyp D Cornzon Por lo menos 2.5 horas de intensidad
i moderada de actividad fisica por
at?domlTaI?s apretad”os. Para mas informacion visite la v nE cABEZA semana. Se prefiere que sea ’zle treinta
* Piense "talon a der — tome un paso pagina de internet de La Prevencion minutos a la vez, pero si no se puede
y plgnte el talon primero, ruede el pie de Enfermedad Cardiaca y de El caminar es uno de los mas intente 10 minutos 3 veces por dia y
h.aCIa la parte anten?r de la p!anta del faciles vy menos costosos métodos gradualmente aumentarlo a 30 minutos.
pie, despegue el taléon y empujese con Derrame Cerebral: y

" r fisicamen i
sus dedos grandes. www.idahoheartandstroke.org CRCSLI L I D) Caminando con Seguridad

+ Doble los codos a un angulo recto, y + Escoja un lugar seguro y camine con
balancee sus brazos de los hombros, un compafiero
manteniendo los codos cerca de los ) .
« Péngase ropa o equipo reflectante.

lados de su cuerpo. ’ "
« Camine contra el trafico para estar

" Estirese después de caminar. Le consiente de los peligros potenciales
ayudara mejorar la flexibilidad y se —— € pelig p .
sentird muy bien! (Control ®f; « Manténgase alerto y consiente de sus

alrededores.
Lo Que Debe Recordar

+ Use zapatos apropiados con soporte
del arco del pie, con un talon firme y

Motivese a Si Mismo

« Utilice un peddémetro y esta tarjeta de
billetera para llevar la cuenta de su

progreso. suelas gruesas y flexibles.

* Haga planes Pallfaddzlfse una - Tome agua antes, durante y después
I’eC(;preTSZinsa uiart er: Stl mismo 2 . . IDAHO DEPARTMENT OF de su caminata (por lo menos
cuando alcance cierta meta. | HEALTH « WELFARE 12 onzas de agua para una caminata

de 20 minutos)



Extensién de Lado Extensién Contra la Pared
»> Extienda un brazo por encima de P Ponga sus manos en una

Mantenea Un Recistro De Sus Activioanes
su cabeza y para un lado. pared con sus pies unos 3 0 4

ies lejos de la pared.
P> Mantenga sus caderas fijas y sus P ) P
hombros rectos hacia un lado.

Domingo | Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes Sabado
P Doble una rodilla y apuntela hacia

la pared.
P> Detenga por 10 segundos y

repita para el otro lado.

P Mantenga su pierna de atras recta
con su pie plano y sus dedos
apuntando para
enfrente.

»> Detenga por
10 segundos y
repita con la
otra pierna.




